
GRAINS
Make half your grains whole

VEGETABLES
Vary your veggies

FRUITS
Focus on fruits

MILK
Get your calcium-rich foods

MEAT
Go lean with protein

Eat whole wheat, oatmeal,
rye, bran, and graham
products.

Choose brown rice and
corn tortillas.

1 oz. equivalents:
1 slice of bread
1 cup of breakfast cereal
1/2 cup of cooked rice,

cereal, or pasta

Eat more dark green veggies
like broccoli, spinach, and
other dark leafy greens.

Eat more orange vegetables
like carrots, sweet potatoes
and winter squash.

Eat more dry beans and peas
like pinto beans, kidney
beans and lentils.

Eat a colorful variety of fruits
for more fiber, vitamins and
minerals.

Go easy on fruit juice. Limit
juice intake to 8 oz. per day.

Buy low-fat or fat-free milk,
yogurt and other milk products.

If it is hard to drink enough
milk, choose lactose-free
foods and beverages fortified 
with calcium.

1 cup equivalents:
11/2 oz. cheese
1 cup yogurt or pudding
2 cups cottage cheese
8 oz. milk

Choose low-fat or lean
meats and poultry and keep
them lean — bake, broil or
grill.

Choose fish, dried beans and
peas, nuts and seeds.

1 oz. equivalents:
1 egg
2 tbsp. peanut butter
1/2 cup tofu or cooked beans
1/4 cup canned fish 

Starting in the fourth month of pregnancy you need extra calories — but only 300 more calories per day. That isn’t much food! 
Here are some examples of 300 calories: • 1/4 cup tuna salad on 1 slice of bread and 8 ounces of milk

• 2 graham cracker squares and 1 cup of fruit yogurt
• 1 small muffin with 1 tsp. of margarine and 8 ounces of fruit juice

Remember, your baby grows best when you eat healthy foods. Limit fats and sugars in your diet to help you gain just the right amount of weight.
If your weight gain is too little, your baby could be born early or too small. If you gain too much weight, it is hard to lose it after your baby is born.

If you are physically active for at least an hour each day or you started pregnancy underweight, you may need to eat the number of servings at
the high end of the ranges listed in the table below.
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Tips for a healthy pregnancy:

• Go to all of your prenatal checkups.
• Drink several glasses of water every day.
• Take your iron and folic acid supplement. 
• Gain an appropriate amount of weight.
• Aim for 5 to 6 small meals and snacks every day.
• Be physically active at least 30 minutes a day.  

Talk with your doctor about activities that are right for you.
• Keep your baby safe. Cut back or stop smoking and ask others not to smoke

around you. Avoid beer, wine coolers, liquor and illegal drugs.

Where does the pregnancy weight go?

• Baby . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7 - 71/2 lbs.
• Amniotic fluid  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 lbs.
• Placenta  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 - 2 lb.
• Uterus  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 lb.
• Maternal blood  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 lb.
• Breasts  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 lb.
• Maternal fluid, fat & other tissues  . . . . . . 9 - 17 lb.

Your weight gain
goal is _____ lbs.

Steps to a Healthy Pregnancy

Eating for You
Your Baby

&

Eat 6 to 10 oz. Eat 21/2 to 31/2 cups Eat 2 to 21/2 cups Get 3 cups Eat 51/2 to 71/2 oz.
(A 3 oz. serving = a deck of cards)



GRANOS
La mitad de sus granos

deben ser granos enteros

VERDURAS
Comer una variedad

de verduras

FRUTAS
Enfocarse en las frutas

LÁCTEOS
Comer alimentos 

ricos en calcio

CARNE &
FRIJOLES

Comer carnes magras

Comer productos de trigo
entero, avena, centeno,
salvado, y canela.

Seleccionar arroz integral y
tortillas de maíz.

Equivalentes a 1 onza:
1 rebanada de pan
1 taza de cereal de caja
1/2 taza de arroz, cereal o

pasta cocido

Comer más verduras de color
verde oscuro como el brócoli,
espinacas y otras hojas
verdes frondosas.

Comer más verduras
anaranjadas como las
zanahorias, camotes y
calabazas de castilla.

Comer más frijoles secos y
chícharos como los frijoles
pinto, frijoles de riñón y
lentejas.

Comer una variedad de frutas
de colores vivos para obtener
más fibra, vitaminas y
minerales.

Tomar el jugo de fruta con
moderación. Limite el
consumo de jugo a 8 oz.
por día.

Comprar leche baja en grasa
o leche sin grasa, yogurt y
otros productos lácteos.

Si es difícil tomar suficiente
leche, seleccionar alimentos
sin lactosa y bebidas 
fortificadas con calcio.

Equivalentes a 1 taza:
11/2 oz. queso
1 taza yogurt o pudín
2 tazas de queso cottage
8 oz de leche

Seleccionar carnes y carne de
aves bajas en grasa o magras
y mantenerlas magras —
hornear, o asar a la parilla.

Seleccionar pescado, frijoles
y chícharos secos, nueces y
semillas.

Equivalentes a 1 onza:
1 huevo
2 cucharadas de crema

de maní
1/2 taza de tofu o frijoles

cocidos
1/4 de taza de pescado

enlatado

Necesita calorías adicionales a partir del cuarto mes del embarazo — pero solamente 300 más calorías por día. ¡No es mucha comida!
He aquí algunos ejemplos de 300 calorías: • 1/4 de taza de ensalada de atún en una rebanada de pan y 8 onzas de leche

• 2 galletas Graham y 1 taza de yogurt de sabor a fruta
• 1 panquecito pequeño con 1 cucharadita de margarina y 8 onzas de jugo de fruta

Recuerde, su bebé crece mejor cuando usted come alimentos saludables. Limite las grasas y azúcares en su dieta para ayudarle a ganar la
cantidad de peso adecuada. Si su ganancia de peso no es suficiente, su bebé podría nacer temprano o estar demasiado pequeño. Si gana
demasiado peso, es difícil perderlo después de dar a luz.

Si usted hace actividad física durante una hora al día o si comenzó el embarazo a un peso menor que el normal, puede que necesite comer las
cantidades de porciones más grandes de cada rango que se menciona en la tabla a continuación.
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Consejos para un embarazo saludable:

• Asistir todos sus chequeos prenatales.
• Tomar varios vasos con agua diariamente.
• Tomar un suplemento de hierro y ácido fólico. 
• Ganar una cantidad de peso apropiada.
• Procurar comer 5 a 6 comidas pequeñas y bocadillos diariamente.
• Hacer un mínimo de 30 minutos de actividad física diariamente.

Hablar con su médico acerca de las actividades más apropiadas para usted.
• Mantener seguro a su bebé. No fume tanto o deje de fumar, y pídales a los

demás que no fumen en su presencia. Evitar la cerveza, vino, bebidas, 
alcohólicas, licor y drogas ilícitas.

¿A dónde va el peso que se
gana durante el embarazo?

• Bebé  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7 - 71/2 libras
• Agua del amnios . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 libras
• Placenta  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 - 2 libras
• Útero  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 libras
• Sangre materna . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3 libras
• Senos  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1 libra
• Fluido materno, grasa & otros tejidos  . 9 - 17 libras

Su meta de ganancia
de peso es _____ libras.

Pasos a un Embarazo Saludable

Comer para Usted
Su Bebé&

Comer 6 a 10 oz Comer 21/2 a 31/2 tazas Comer 2 a 21/2 tazas Comer 3 tazas Comer 51/2 a 71/2 oz.
(Una porción de 3 oz. = una baraja)



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages false
  /MonoImageFilter /None
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2540 2540]
  /PageSize [792.000 1224.000]
>> setpagedevice


